7. Omeletter

MELETT

Omelett - en god matrait som ér enkel och snabb att tillaga och gar
att variera i det oéndliga, det ér endast fantasin som ar begransande.
Den passar vid de flesta tillféllen och kan serveras till frukost, lunch,

kvallsmat eller som mellanmal, hela eller i bitar.

Maénga sjuka och éldre behéver mer protein och energi i sin kost samt konsistenser
som &r enkla aft tugga och svélja. Vanlig omelett ger allt detta; rikligt med protein, energi
och en konsistens som gér att anpassa genom séttet den tillagas eller med hjélp av andra
ingredienser.

Omelettsmeten gréddas pé en stekyta eller i ugn och det finns i en méngd olika varianter.
Textur och smak péverkas om vatten, mjélk, gradde eller mjél adderas. Fér smak och
omvaxling kan ingredienser och kryddning tillséttas fére eller efter gréddning. Den féardiga
omeletten kan serveras 6ppen eller viki med fyllning.

I receptpérmen finns exempel pé klassiska omeletter som ugnsbakad och fransk omelett,
traditionella varianter frén andra lénder som spansk tortilla och italiensk frittata samt né&gra
egna variationstips.

Kronégg har dven ett sortiment av fardiga, portionsanpassade och individuellt infrusna
omeletter. Dessa produkter har ett hégt innehdll av protein och energi samt har en konsistens
som gér latt att tugga och svélja. Slutberedningen av de infrusna omeletterna kan géras i
varmluftsugn, traditionell ugn eller i mikrovagsugn.
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AVOKADD OCH RAKDMELETT

N GRON SKON KRAMTG OMELETT

INGREDIENSER (10 portioner) ¢ TILLAGNING

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg) 1. Blanda samman &ggen med salt och peppar.
2 tsk salt 2. Bryn matfettet latt.

2,5 krm svartpeppar 3. Gradda dggsmeten pd medelvérme.

Smoér : 4. Botten stelnar snabbt, rér |6t med ett

250 g keso stekverktyg s& att 16s dggmassa nér

5 avokado, grovhackade stekytan och stelnar.

250 g skalade rakor (750 g med skal) i 5. Nar omeletten bérjar stelna pé ytan légg pé
1 dlI dill, hackad keso, avokado, rékor och dill.
NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 10 Néringsinnehéllet har beréknats pé&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energi (kCG') 150 : K°|hyd rat (g) 1 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 630 § Fett (g) 12 § pé angivet innehall i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein 28 E% @ Kolhydrat 3 E% Fett 69 E%
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OMELETT MED SALTA OCH KNAPRIGHET FRAN BACON

INGREDIENSER (10 portioner)

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg)
3 dl grédde

300 gram bacon i smébitar

1 liter broccoli i smébitar

4 dl keso

2 dl finhackad purjoldk

2 tsk salt

2 krm svartpeppar

Smédr

TILLAGNING

Stek upp baconet och &t det rinna av.

Koka upp broccolin med lite salt.

Blanda samman dgg, grédde, salt och peppar.
Bryn smoret.

kLN~

Hall darefter éggblandningen pd stekytan tillsam-

mans med keso och purjolék.

6. Botten stelnar snabbt, rér latt med ett stekverktyg sé
att 16s dggmassa nér stekytan och stelnar.

7. Nar omeletten har stelnat lite, strd éver broccolin

och toppa med stekt bacon.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 11 Néringsinnehéllet har beréknats pé&

. : ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCll) 190 K0|hyd rat ( ) 1 : Om information saknats har de baserats
Energi (k) 780 Fett (g) 16 § p& angivet innehéll i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein 23 E% @ Kolhydrat 3 E% Fett 74 E%
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NATURELL OMELETT MED VATTEN, MJOLK ELLER GRADDE KALLAS T SVERTGE DFTA FOR FRANSK OMELETT.
DEN VATSA SOM INGAR FORANGAS OCH GOR STRUKTUREN PORDS OCH FLUFFIG.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg) HER Vispa samman &gg, grédde och salt tills de &r
3 dl grédde : vélblandade.

2 tsk salt : 2. Stek omeletten p& medelvéarme i smér, rér eller
Smor : lyft It med stekverktyg s& att [6s smet kan

Serveras med:
Korvbitar, grénsaker som tomat och paprika,
rékor med dill, értkryddor, en krémig stuvning, etc.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g)
Energi (kcal) 210 Kolhydrat (g)
Energi (kJ) 880 Fett (g)

ENERGIFORDELNING @ Protein 19 E%

@ Kolhydrat 2 E%

rinna ner och stelna. Omeletten ar klar nér
den &r stel men fortfarande krémig pé ytan.

10 § Naringsinnehéllet har beréknats p&
1 : ndringsdata frén SLV s Livsmedelsdatabas.

19 : pé& angivet innehéll i ingrediensen.

'

Om information saknats har de baserats

Fett 79 E%
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LTALTENSK OMELETT - FRITTATA

- .

-
-~ o]

[ FRITTATA BLANDAS INGREDIENSERNA MED AGGSMETEN
OCH TTLLAGAS VANLIGTVIS UNDER LOCK PA LAG VARME.

INGREDIENSER (10 portioner) : TILLAGNING

3 rédlskar 1. Karna ur och finhacka paprikan. Skala och finhacka rédldken.
3 réda paprikor 2. Fras paprikan och rédldken mjuka.

250 g lufttorkad skinka 3. Tarna potatisen och rér ner.

10 kokta kalla potatisar 4. Skér skinkan i bitar och fillsatt.

20 8gg (ca 1 kg flytande helégg) 5. Vispa samman &gg, gradde, salt och peppar tills de &r val

2 dl vispgréadde blandade.

2,5 dl riven Parmesanost i 6. Sank vérmen pé& stekpannan, héll p& dggsmeten, lagg pé

2 tsk salt lock och |&t det hela stelna.

2 krm svartpeppar P 7. Riv parmesanosten och férdela éver frittatan och 18t den
Persilja smadlta.

Smédr ¢ 8. Avsluta med grovhackad persilja pé& anréttningen.
NARINGSVARDE (per 100 g) ; Protein (g) 9 ; Néringsinnehallet har beréknats p&
frr fcl] 150 T B e o
Energi (k) 610 § Fett (g) 9 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 25 E% @ Kolhydrat 18 E% @ Fett 57 E%
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GRUNDRECEPTET KAN VARTERAS MED TILLSATTA KRYDDOR, ORTER, KOTT, GRONSAKER, OST, DK,

SKALDTUR, ETC EFTER TYCKE OCH SMAK. DEN KAN STEKAS PA ENA STDAN OCH VIKAS THOP FORE
SERVERING ELLER PA BADA STDORNA OCH SERVERAS HEL ELLER T SKTVOR.

INGREDIENSER (10 portioner) : TILLAGNING

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg) 1. Blanda samman samiliga ingredienser.

3 dl vatten 2. Bryn matfettet latt.

1 tsk salt 3. Hall i aggsmeten och grédda p& medelvérme.
4.

0,5 tsk svartpeppar : Botten stelnar snabbt, rér &t med ett stekverktyg sé& att
Smér till stekning |6s dggmassan ndr stekytan och stelnar.
i 5. Nar omeletten &r fardig skall den vara gyllenbrun pé
undersidan och krdmig pé& ovansidan. Den kan ocksé

véndas och stekas p& andra sidan.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 12 Naringsinnehéllet har bertiknats pé

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energ| (kCG') 160 E K0|hyd rat (g) 1 f Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 690 § Fett (g) 13 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 29 E% @ Kolhydrat 1 E% Fett 70 E%




B
SPAN K OMELETT

SPANISK OMELETT KAN OCKSA SKARAS TSMA BLTAR OCH SERVERAS SOM FORRATT ELLER MELLANMAL
TILLSAMMANS MED KNAPERSTEKT BACON, KORV, TOMAT, OLLVER, FETADST, SVAMP, MM.

INGREDIENSER (10 portioner) TILLAGNING

Ca 15 medelstora potatisar 1. Skala och dela dérefter potatisen i fina skivor.
2-3 gula I8kar, skalade och finskurna 2. Frés potatis och 186k i smér.

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg) 3. Blanda samman éggen med salt och peppar.
2 tsk salt 4. Blanda dggsmeten med potatisen och l6ken.
2 krm svartpeppar 5. Stek i smér, ror latt med stekverktyg ftills

Smér omeletten bérjar stelna pé& ytan.

6. Véand omeletten och stek den gyllenbrun éven
pé& andra sidan.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 6 Néringsinnehallet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCCI') 110 5 K0|hyd rat (9) 9 5 Om information saknats har de baserats
Energi (k) 460 § Fett (g) 5 § p& angivet innehéll i ingrediensen.

ENERGIFORDELNING @ Protein 21 E% @ Kolhydrat 35 E% @ Fett 44 E%
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BLT STARKARE MED SPENAT OCH AGG

INGREDIENSER (10 portioner) : TILLAGNING

10 kokta potatisar, skalade och skivade 1. Fras potatis och 16k i smér.

2 gula I8kar, skalade och finskurna 2. L&gg i spenaten och l&t den frésa med.

350 g farsk spenat 3. Blanda samman éggen med salt och peppar.
20 &gg (ca 1 kg flytande helégg) 4. Hall i aggsmeten och grédda p& medelvarme.
2 tsk salt 5. Botten stelnar snabbt, rér latt med ett stekverk-
2 krm svartpeppar tyg tills omeletten bérjar stelna pé ytan.

Smér i 6. Smula dver fetaosten och strd éver oliverna.
350 g fetaost

1 dl urkérnade svarta oliver

NAR'NGSVARDE (per 100 g) § Protein (g) 7 § Néringsinnehdllet har beréknats p&

. : : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCO|) 130 E K0|hyd rat (g) 6 H Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 540 § Fett (g) 8 § p& angivet innehdll i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein 24 E% @ Kolhydrat 19 E% Fett 57 E%
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UGNSOMELETT, EN KLASSTKER

INGREDIENSER (10 portioner)

1 liter mjslk

3 msk vetemjal

20 &gg (ca 1 kg flytande helégg)
2 tsk salt

2 krm svartpeppar

Smér

Serveras som den &r eller med stuvning
som halls éver omeletten.

TILLAGNING

1. Koka upp mjélken och |&t den svalna.

2. Blanda ut miélet i lite av mjdlken till en slét redning.

3. Vispa ned dggen successivt.

4. Smaksétt med salt och peppar. Se till s& att smeten ér vél

blandad.

Hall hela smeten i en ugnsfast form.

6. Tillaga mitt i ugnen p& 200 °C. Omeletten &r klar nér
ytan har stelnat, f&it en vacker farg och héjt sig en smula.
Tiden i ugn beror p& hur stor formen &r. Avsluta med att

o

férsiktigt lossa omeletten frén kanterna av formen.

NARINGSVARDE (per 100 g) Protein (g) 8 Néringsinnehéllet har beréknats pé&

. : néringsdata frén SLV’s Livsmedelsdatabas.
Energl (kCG') 120 K0|hyd rat (g) 4 : Om information saknats har de baserats
Energi (kJ) 490 Fett (g) 8 : p& angivet innehdll i ingrediensen.
ENERGIFORDELNING @ Protein27E% @ Kolhydrat 12 E% Fett 61 E%




